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●记者 夏咸芳

五一小长假将至，对于处在生长发
育关键期的儿童青少年而言，假期既是放
松休憩的时光，也是视力下滑的高发期。
咸宁爱尔眼科医院小儿眼病科医师孙亚
萍提醒，近视的发生从来不只和电子产品
有关，用眼环境不佳、用眼习惯不良、户外
活动不足等细节隐患，都可能悄悄偷走孩
子视力，家长务必做好假期视力守护，别
让孩子的眼睛跟着假期“放假”。

■一次意外磕碰，孩子硬生生“摔”出近视
今年春季开学，坐后排上课的小文

（化名）突然发现自己看不清黑板上的
字，小文的父母得知这一情况后，立即将
其带到咸宁爱尔眼科医院小儿眼病科就
诊。接诊医师孙亚萍立即为小文开展了
视力检测、电脑验光、眼轴长度测量等全
方位屈光专项检查，结果不容乐观：小文
双眼裸眼视力仅0.4、0.5，右眼近视75
度、散光25度，左眼近视100度、散光50
度，小小年纪已确诊真性近视。

得知检查结果，小文妈妈十分诧
异，平日里严格管控孩子手机、电视使
用，仅偶尔上网课，为何短短一个寒假
就患上了近视？孙亚萍医师结合孩子
生活细节，找到了视力骤降的核心诱
因，并非电子产品过度使用，而是多重
易被忽视的用眼隐患叠加所致。

据了解，寒假期间小文家中翻新玩
具收纳柜，孩子日常玩耍、看书、搭积木的
书桌被临时挪至采光较差的朝北书房，日

常阅读和近距离活动仅靠室内吸顶灯照
明，光照不足、光线昏暗，缺乏自然光对眼
球发育的良性滋养，长时间用眼极易造成
视疲劳。后续小文玩耍时不慎意外摔倒，
眼部虽未受外伤，但瞬间身体扭转、眼部
受力，导致原本就处于疲劳状态的睫状肌
突发痉挛，眼部调节功能紊乱。

摔倒后，小文视物模糊便养成了揉
眼、挤眼的坏习惯，家长误以为只是短暂
不适未加重视，没有及时干预矫正。久而
久之，眼部调节滞后问题持续加重，眼肌
长期紧绷无法放松，孩子原本珍贵的远视
储备快速消耗，直接诱发真性近视。

“所幸发现及时，散瞳验光后查出还
有部分假性近视成分，及时干预调理，就
能有效避免度数持续加深。”孙亚萍表示，
假期用眼环境的细微变化、不良习惯的忽
视，都是孩子近视萌芽的隐形导火索。

■五条专业建议，筑牢孩子视力防线
五一五天小长假在即，如何守护孩

子视力健康，不让近视趁虚而入？孙亚
萍结合临床诊疗经验，给出五条实用、
易落地的假期近视防控专业建议，简单
好执行，家长可对照落实。

一是每天保障2小时以上户外活
动。充足自然光照是目前公认最有效、最
安全的近视防控手段，阳光可刺激视网膜
释放多巴胺，有效抑制眼轴异常增长，延
缓近视发生发展。建议家长趁着假期天
气晴好，每天带孩子到公园、郊外等开阔
场地，开展骑行、放风筝、跑步、踢毽子等
户外活动，核心不在于运动强度，而在于

接触自然光、远近交替视物，放
松睫状肌，缓解眼部调节疲
劳。且室外自然光护眼效果，
远优于室内任何护眼灯具。

二是严守“20-20-20”护
眼法则，规范近距离用眼节
奏。无论是看书、写作业、搭积
木、上网课，还是使用电子产品，
都要严格遵循科学护眼原则：
每近距离用眼20分钟，抬头远
眺6米以外远处景物，持续20
秒以上，快速放松紧绷的睫状肌。同时规
范孩子读写坐姿，杜绝趴着看书、歪头视物
等坏习惯；严控电子产品使用时长，非学习
用途单次使用不超15分钟，每日累计不超
1小时，避免长时间近距离用眼损伤视力。

三是制定假期用眼作息表，优化居
家读写采光环境。家长可结合孩子假期
安排，制定简易用眼日程表，穿插户外活
动、近距离学习、休息放松时间，做到劳逸
结合。孩子读写书桌尽量靠近采光窗户，
右利手孩子保证光线从左侧照射，读写时
开启台灯+室内顶灯双光源，避免桌面背
光、阴影下用眼，从源头减少视疲劳。

四是均衡膳食补充营养，充足睡眠筑
牢护眼隐形护盾。视力养护离不开营养
和睡眠加持，日常多给孩子吃胡萝卜、西兰
花、玉米、蓝莓等富含维生素A、叶黄素、花
青素的果蔬，呵护视网膜及黄斑健康；少给
孩子吃高糖零食、碳酸饮料，糖分代谢会消
耗钙质和B族维生素，降低眼球壁韧性，加
速近视发展。同时保障作息规律，小学生
每日睡眠不少于10小时，初中生不少于9

小时，让眼睛夜间充分代谢修复。
五是假期收尾做视力摸底，早筛

查、早干预、早防控。很多家长等到孩
子开学看不清黑板才就医，此时近视度
数往往已大幅加深。建议家长在五一
假期尾声，带孩子到正规眼科机构做睫
状肌麻痹验光检查，精准排查假性近
视、远视储备消耗情况，摸清视力基础
状况，提前捕捉近视预警信号，及时科
学干预，避免假性近视拖成真性近视。

■近视不可逆，健康防控是关键
孙亚萍强调，儿童青少年近视一旦发

展为不可逆的轴性真性近视，只能控制度
数增长，无法彻底恢复根治。五一假期不
是视力“放任期”，而是近视防控的关键窗
口期。家长要切实履行监护责任，以身作
则带头科学用眼，陪伴孩子养成良好用眼
习惯。若发现孩子出现眯眼视物、频繁揉
眼、凑近看屏幕、头晕眼胀等异常行为，一
定要及时带孩子到正规眼科检查评估，科
学防控近视，守护孩子清晰“睛”彩未来。

●记者 夏咸芳 通讯员 胡学军

近日，记者从咸安区中医医院获
悉，自武汉大学人民医院三氧医学中心
咸宁三氧医学分中心落户该院以来，三
氧自体血回输技术（简称三氧疗法）不
仅为“三高症”、疑难疼痛患者带来福
音，更在失眠治疗领域取得显著成效。
许多长期饱受失眠折磨的患者，经过系
统治疗后，睡眠质量得到根本性改善。
这一经济、绿色、无毒副作用的疗法，正
成为越来越多失眠患者的“安眠良药”。

■三氧疗法 让失眠患者重获安眠
今年48岁的刘女士，患有顽固性失

眠已有6年之久，起初只是入睡困难，渐
渐地发展为彻夜难眠，即便勉强睡着，也
极易惊醒、梦境连连，白天则头晕脑涨、
记忆力减退、情绪烦躁易怒。为了改善
睡眠，她先后尝试过安眠药、中药调理、
针灸推拿、心理疏导等多种方法，效果均
不理想，且长期服用安眠药，还让她出现
了白天嗜睡、反应迟钝的副作用。

今年2月，刘女士经朋友介绍，来到
咸安区中医医院内三科求治。在医生的
专业建议下，她开始接受三氧疗法。治
疗第3次后，她惊喜地发现，入睡时间从
原来的两三个小时缩短到半小时以内；
治疗第6次后，能够连续睡上5个小时，
夜间醒来次数明显减少；完成一个疗程
（10次）治疗后，刘女士的睡眠质量评分
从治疗前的16分（重度失眠）降至6分
（正常范围），如今她已无需依赖安眠药，
每晚安稳入睡6至7个小时。

65岁的周大爷，患失眠症10余年，

还伴有严重的夜尿频多和晨起头晕。
他每晚起夜四五次，每次醒来后都难以
再次入睡，长期依赖两种安眠药交替服
用。由于睡眠严重不足，他的血压一直
控制不佳，血糖也出现了异常。去年，
周大爷因“高血压、2型糖尿病”入住咸
安区中医医院，住院期间，医生评估其
失眠情况后，建议尝试三氧疗法。

起初周大爷半信半疑，可治疗第5次
后，他惊喜地发现，夜尿次数减少到两次，
且醒来后能较快重新入睡；治疗第10次
后，夜间基本只起夜一次，有时甚至能一觉
睡到天亮。更令他高兴的是，随着睡眠状
况改善，他的血压和血糖也变得更加平稳。

■专家揭秘 三氧疗法改善睡眠的奥秘
“失眠的根源通常是多因素共同作

用的结果，包括生理失衡、心理压力、环
境干扰以及不良生活习惯等。例如，长
期焦虑、昼夜节律紊乱、睡前过度使用
电子设备等都可能破坏睡眠质量。”咸
安区中医医院内三科主任王秀枝介绍，
三氧疗法被形象地称为“给血液‘洗个
澡’”，其改善睡眠的机制是多方面的。
首先，三氧（O3）具有强氧化性，能够氧
化血液中的脂质过氧化物、炎性因子和
代谢废物，降低血液黏稠度，改善微循
环，增加脑组织的血氧供应——很多失
眠患者存在脑供血不足的问题，大脑缺
氧会直接影响睡眠中枢的正常功能。

其次，三氧可以调节免疫系统，降低
机体的慢性炎症水平，而慢性炎症正是
导致神经递质失衡、引发失眠的重要原
因之一。第三，三氧疗法能够促进红细
胞代谢，改善血液流变学指标，同时激活

抗氧化酶系统，减轻氧化应激对神经细
胞的损伤，从根源上改善睡眠状态。

王秀枝介绍，三氧疗法对于不同原
因导致的失眠均有较好的效果：对于“三
高”人群，三氧能够帮助降低血脂、改善
动脉硬化；对于亚健康人群和长期高压
人群，三氧可以调节植物神经功能，降低
交感神经兴奋性，让身体从“战斗状态”
平稳切换到“休息状态”；对于老年性失
眠，三氧能够延缓脑细胞老化，改善神经
退行性变，助力老年人提升睡眠质量。

临床观察显示，绝大多数失眠患者
在完成一个疗程（10次）的三氧治疗后，
入睡困难、易醒、早醒、多梦等症状均有
显著改善，而且这种改善具有持久性，
不会像安眠药那样产生依赖和耐药性。

■这些人群 不宜采用三氧疗法
王秀枝提醒，虽然三氧疗法治疗失

眠效果显著且安全性高，但仍有明确禁
忌症。患有蚕豆病、甲状腺功能亢进
症、地中海贫血、酒精中毒、血小板减少
症、凝血功能障碍等疾病的患者，以及
孕妇，均不宜采用三氧疗法。此外，女
性月经期、未成年人及80岁以上高龄
患者，不建议进行三氧治疗。

有失眠困扰的市民，在考虑接受三
氧疗法前，应先到正规医院进行专业评
估，排除禁忌症后，再由医生制定个体
化治疗方案，确保治疗安全有效。

据悉，截至目前，咸安区中医医院
三氧医学分中心已累计为数百名失眠、
三高症、疼痛等患者解除了痛苦，为三
氧医学的临床科研和分级诊疗作出了
积极贡献。如果您或您的家人正在被
失眠困扰，不妨来咸安区中医医院试一
试三氧疗法，让您的血液“洗个澡”，重
拾一夜好眠，回归健康生活。

睡眠质量差怎么办？咸安区中医医院——

三氧疗法助失眠患者重拾一夜好眠

咸宁爱尔眼科医院提醒

五一假期 别让孩子的视力“放长假”


